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热点 金色观察

作为一名设计师，同时也是中国武术协会

会员的寻剑，曾先后荣获省内外武术比赛及健

身气功比赛多个第一。平时他会在工作间隙找

个僻静处安静地练上一套健身气功，这个习惯

已坚持 10 多年。“偶然被同事发现后，他们

也要求跟着练，随着加入人数的增多，单位工

会也对这种健身法产生了兴趣，便组织开办

一个兴趣小组，邀请我做授课老师。”寻剑说，

“简单的一个动作就能起到调理作用，许多

人正是因为亲身感受到了功效，逐渐被传统文

化所折服。”

研究传统，理解传统，中式养身逐渐成为

年轻人的新选择，并由此催生出一片市场。记

者了解到，很多年轻人在练功的同时还会搭配

食补、艾灸等养生疗法。此外，不少热门健身

App 及各类视频平台也推出了八段锦课程，但

教学内容有部分差异。云南省健身气功协会会

长赵宜钢告诉记者，八段锦有立势、坐势之分，

由于立势更便于群众练习，流传更广。20 世

纪下半叶，国家体育总局组织专家对传统八段

锦进行了挖掘整理，由于政府重视，练习八段

锦的群众逐年增多。“从科学的角度讲，八段

锦是一种与传统医学相关的健身养生方法，每

一式动作对人体都具有针对性的调理作用。练

习时，要注意呼吸与动作的协调配合，并理解

掌握其健身原理，坚持练习可看到明显的健身

效果。”赵宜钢说。

 

  从“火出圈”到“火下去”

“八段锦的火，和疫情也有关系。”云南

省健身气功管理中心办公室副主任王义勇告诉

记者，从 2020 年 2 月开始，国家卫生健康委

员会、国家中医药管理局等部门明确推荐八段

锦、太极拳等传统功法，作为新冠病毒预防及

感染后康复的健身选择。目前，云南省健身气

功管理中心已与医院合作，从多角度对健身气

功在酒精依赖戒断、慢性疲劳综合征、睡眠障

碍、心肺功能疾病等方面，开展康复疗法、运

动指导的研究工作。

除了个人自练，八段锦也进入了大学校园、

政府机关、企业团建场景，参与人数不断增多。

“目前，全省有近 100 所中小学校和 30

多所高校将健身气功作为学校特色体育和大课

间活动，其中有 10 所被国家体育总局授牌为

明目功进校园试点学校。我们希望以明目功、

校园五禽戏为推广重点，助力体教融合工作落

地落实。”据王义勇介绍，在 2023 年举办的

云南省大学生健身气功锦标赛上，共有 29 所

高校85支代表队340名运动员竞技比拼。腾冲、

昆明等地学校开展的校园五禽戏、明目功比赛

活动，也取得了良好效果，得到广大师生、家

长的肯定。

“云南广播电视台曾录制我们的教学视

频，不少企事业单位通过工会与我们对接，邀

请协会派出社会体育指导员去进行公益教学。”

赵宜钢告诉记者，有这样需求的单位不在少数，

且跟学的年轻人非常积极。

如今，八段锦等健身气功在年轻人群体中

俘获了不少粉丝。在王义勇和赵宜钢看来，养

生不仅是一种有效的自我保健策略，更是对优

质生活的追求。八段锦能“火出圈”充分彰显

了传统文化的魅力，同时也体现出年轻人对自

身文化身份的认同，文化传承的责任感和使命

感在提升。

对于如何让中式养生继续在年轻人中“火

下去”，王义勇认为，当下还需从队伍建设、

赛事活动组织、科学指导、科普宣传等方面

进行系统规划，社会公共服务以及市场主体

协同努力，加大相关服务和产品供给，丰富

消费场景和选择，进一步提升健身气功的公

共服务能力。
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